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 (2) Five Facet Mindfulness Questionnaire；FFMQ 













































































































総合得点 体験観察　 反応しない 判断しない 描写 意識行動 状態不安 特性不安
全体 平均 50.2 8.15 118.2 25.25 21 23.5 24.4 24.05 39.9 49.8 37.8 27.15
SD 10.16 6.39 20.29 5.21 4.66 6.51 3.53 5.35 12.53 3.46 8.76 5.94
経験有 平均 54.29 11.21 124.29 26 22.86 25..29 24.57 25.27 35.14 50.93 34.29 29.35
SD 8.92 5.18 16.02 5.33 2.92 5.09 3.79 3.99 9.81 3.1 7.14 4.78
1年未満 平均 40.67 0.98 104 23.5 16.67 19.33 24 20.5 51 41.17 57.5 40
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には低下する方向に影響することがわかった。 
 














































表2　FFMQ,STAI, SDS, RSES-J 相関係数分析の結果（全体）
FFMQ STAI SDS
総合得点 体験観察　 反応しない 判断しない 描写 意識行動 状態不安 特性不安 合計
FFMQ 総合得点 0.778** 0.849** 0.895** 0.494* 0.879** －0.551* 0.435＋ -0.506* 0.687**
体験観察　 0.535* 0.563** 0.285 0.636** -0.343 0.136 -0.36 0.509＊
反応しない 0.717** 0.441＋ 0.662** 0.607** 0.568** -0.661** 0.778**
判断しない 0.281 0.818** -0.524* 0.262 -0.37 0.573**
描写 0.211 -0.06 0.531* -0.198 0.253
意識行動 -0.549* 0.354 -0.412＋ 0.566**
STAI 状態不安 -0.469* 0.8** -0.786**
特性不安 -0.454* 0.481*
SDS 合計 -0.87**
n=20 ns 0.10<p  + 0.05<p<0.10  * p<0.05  **p<0.01
自尊感情
自尊感情
表２ FFMQ，STAI，SDS，RSES-J 相関係数分析の結果（全体） 














































体験観察　 反応しない 判断しない 描写 意識行動
総合得点 ｒ 0.778** 0.849** 0.895** 0.494* 0.879**
F 27.61 46.33 72.47 5.82 60.87
体験観察　 ｒ 0.535* 0.563** 0.285 0.636**
F 7.23 8.35 1.6 12.2
反応しない ｒ 0.717** 0.441＋ 0.662**
F 19 4.35 14.03




n=20  df=1&18 ns 0.10<p  + 0.05<p<0.10  * p<0.05  **p<0.01
表３ FFMQ５因子間の相関係数分析結果 
表４　FFMQ,STAI, SDS, RSES-J 相関係数分析の結果（トレーニング経験有）
FFMQ STAI SDS
総合得点 体験観察　 反応しない 判断しない 描写 意識行動 状態不安 特性不安 合計
FFMQ 総合得点 0.759** 0.659* 0.774** 0.774** 0.794** -0.32 0.547* -0.245 0.462+
体験観察　 0.394 0.371 0.459+ 0.513+ -0.143 0.138 -0.265 0.463+
反応しない 0.31 0.735** 0.294 -0.413 0.715** -0.515+ 0.623*
判断しない 0.477 0.684** -0.231 0.309 0.023 0.248
描写 0.436 -0.163 0.592* -0.212 0.237
意識行動 -0.339 0.533* -0.081 0.236
STAI 状態不安 -0.619* 0.655* -0.73**
特性不安 -0.331 0.459+
SDS 総合得点 -0.793**
n=14 ns 0.10<p  + 0.05<p<0.10  * p<0.05  **p<0.01
自尊感情
表４ FFMQ，STAI，SDS，RSES-J 相関係数分析の結果（トレーニング経験有） 
表５　FFMQ,STAI, SDS, RSES-J 相関係数分析の結果（トレーニング経験1年未満）
FFMQ STAI SDS
総合得点 体験観察　 反応しない 判断しない 描写 意識行動 状態不安 特性不安 合計
FFMQ 総合得点 0.891* 0.964** 0.984** 0 0.912* -0.511 -0.252 -0.484 0.786+
体験観察　 0.805+ 0.892* -0.418 0.874* -0.597 -0.307 -0.381 0,531
反応しない 0.948** 0.191 0.779+ 0.387 -0.068 -0.434 0.752+
判断しない -0.048 0.872* -0.598 -0.36 -0.491 0.758+
描写 -0.237 0.38 0.506 -0.132 0.328
意識行動 -0.505 -0.399 -0.428 0.717
STAI 状態不安 0.595 0.786+ -0.586
特性不安 0.124 -0.166
SDS 総合得点 -0.835*
n=6 ns 0.10<p  + 0.05<p<0.10  * p<0.05  **p<0.01
自尊感情
表５ FFMQ，STAI，SDS，RSES-J 相関係数分析の結果（トレーニング経験１年未満） 






















































経験 Means S.D F
FFMQ総合得点 有 124.28 16.02 4,78*
1年未満 104 22.01
体験観察 有 26 5.33 0.91
1年未満 23.5 4.46
反応しない 有 22.79 2.75 10.09**
1年未満 16.67 5.06
判断しない 有 25.29 5.09 3.83+
1年未満 19.33 7.5
描写 有 24.57 3.79 1
1年未満 24 2.77
意識行動 有 25.27 3.99 4.18+
1年未満 20.5 6.34
状態不安 有 35.14 9.81 9.12**
1年未満 51 11.07
特性不安 有 50.93 3.1 5.95*
1年未満 47.17 2.7
うつ 有 34.28 7.13 10.84**
1年未満 46 6.38
自尊感情 有 29.35 4.78 8.58**
1年未満 22 5.13
＋p＜0.1 ＊p＜0.05 **p＜0.01
                    表６ 経験別各得点の比較          df ＝1.18 
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